PREPARACION FISICA

PARA JUDOCAS DE ELITE
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Concepto de carga de entrenamiento
La sesion: concepto vy clasificaciones
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e “Es un intento de reflexion que tiene como
objetivo ajustar las adaptaciones de las

cargas de mayor peso especifico con el
momento donde el deportista debe

manifestar todo su potencial competitivo”

José M. Garcia (2001)



CONCEPTO

Una planificacion es una
anticipacion mental de lo que va
a suceder, teniendo en cuenta
todos los factores asociados al
entrenamiento y al grupo
deportivo al que va dirigida.

Una planificacion nunca puede
ser una unidad invariable, sino
que muy al contrario, cada
programa de ciclo va a estar en
relacion con la evaluacion del
ciclo anterior y los objetivos
previstos en el macrociclo




Especificidad e Individualidad

e No todas las planificaciones, como
tampoco todos los programas tienen un
caracter universal

e La optimizacion de la carga y la sucesion
de los estimulos adecuados deben ser la
principal preocupacion del entrenador

e En toda programacion hay que tener en
cuenta el principio de individualidad



ASPECTOS A TENER EN CUENTA

* No todos los de
mismas necesic

ES

portistas tienen las
ades de entrenamiento.

PECIFICIDAD

e No todos los deportistas tienen los mismos
tiempos de adaptacion

INDIVIDUALIDAD

e NOo todos son

capaces de resistir las

mismas intensidades de carga
ADECUACION




PLANIFICACION

ALTA COMPETICION
VS

ALTO RENDIMIENTO



Conceptos

Intensidad
Volumen

Magnitud
Densidad
Propuesta o diseno

Profesor Dr. José Manuel Garcia Garcia



"Es el sumatorio de los esfuerzos a los gue
es sometido el organismo con la intencion
de que éstos provoguen una mejora en el
mismo procedente de los mecanismos de
respuesta y adaptacion”

(Garcia J.M.,1995)

Profesor Dr. José Manuel Garcia Garcia



Complejidad de la tarea

Estrés competitivo o socio- funcional
Motivacion

Estado inicial de fatiga

Indice cualitativo del deportista
Maduracion fisiologica del sujeto

Propuesta metodologica (Densidad del
entrenamiento

Profesor Dr. José Manuel Garcia Garcia






ESTRUCTURAS DEL ENTRENAMIENTO

CICLO OLIMPICO (OLIMPIADA)

TEMPORADAS (Generalmente 4)
MACROCICLOS (Generalmente 1-3)
PERIODOS O FASES (Generalmente 3)
MESOCICLOS (4-3)

MICROCICLOS (4-2)

SESIONES DE ENTRENAMIENTO (4 -16)
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NIVEL BASICO

NIVEL ESPECIFICO

NIVEL COMPETITIVO

* FUERZA

Fuerza maxima.Via intramusc.
Fuerza maxima.Via hipertrofia
Resistencia a la fuerza aerobica.
Resistencia fuerza isométrica.

* FUERZA

Fuerza explosiva

Resistencia a la fuerza mixta
Resistencia a la fuerza lactacida

* FUERZA

Optimizacion de la fuerza a los
gestos especificos:

Fuerza explosiva especifica
Resistencia a la fuerza lactacida

* RESISTENCIA
Resistencia aerobica ligera
Resistencia aerobica media
Resistencia aerdbica intensa

®* RESISTENCIA
Resistencia aerdobica-anaerdbica
Resistencia anaerobica lactacida

* RESISTENCIA
Resistencia especifica de
combate. Variard segun la
categoria de peso.

* VELOCIDAD
Velocidad intersegmentaria
Velocidad ligada a la automatiz.

* VELOCIDAD
Velocidad de reaccion
Velocidad aciclica

* VELOCIDAD

Resistencia a la velocidad bajo
condiciones especificas.
Velocidad de reaccion.

* TECNICA
Mejora gestos técnicos

* TECNICA
Transferencia de las mejoras

* TECNICA
Mejora de los actos técnicos

condicionales a los aspectos | especificos de competicion.
técnicos.
* TACTICA * TACTICA * TACTICA

Elaboracion, perfeccionamiento
y/o rectificacion de las distintas
secuencias tacticas.

Secuencias tacticas.

Compresion y resolucion motriz
de actos tacticos especializados
ante situaciones especificas de
rivales estudiados

Estrategia y tactica competitiva
en relacion a los objetivos y
torneos inmediatos

Profesor: José Manuel Garcia. Santo Domingo (R.Dominicana)1993




NIVEL BASICO

VALORACION DE

CUALIDAD MANIFESTACION SISTEMAS p.e. LA CARGA
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Tipos de cargas
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Cargas regulares
¢A quién van dirigidas?

e Judokas jovenes (sub-21)

e Judokas sin experiencia en el
entrenamiento con intensidades altas

e En situaciones muy concretas para
judokas de alto rendimiento

e Para judokas que no persiguen en el
entrenamiento llegar a sus mejores
prestaciones



Cargas Regulares CARACTERISTICAS

e Respetan fielmente los tiempos de
adaptacion

e Permite la utilizacion de sesiones
complejas

e Es muy facil controlar sus desviaciones

e Es la menos exigente metabodlicamente

e En deportistas de élite a veces es ineficaz
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Cargas Regulares

Constan generalmente de un Macrociclo

Pueden tener 1, 2 o hasta 3 puestas a
punto

El macrociclo se divide en 3 periodos

— Preparatorio (General y Especifico)

- Competitivo

— Transicion

Cada periodo se divide en Mesociclos
Cada Mesociclo se divide en Microciclos



Cargas acentuadas y concentradas
¢A quién van dirigidas?

e Judokas de alto rendimiento deportivo

e Judokas con gran experiencia en el
entrenamiento con cargas

e En situaciones muy concretas con
judokas de categoria junior



Cargas Acentuadas

e Se basa en la acentuacion de los trabajos
especificos durante todo el ciclo

e Es un paso intermedio entre las cargas
regulares y las concentradas

e Es el programa mas complicado de llevar a
efecto, por las multiples combinaciones
que se realizan

e Es poco popular, sin embargo es muy
aconsejable en deportistas en transicion a
la élite



Cargas Concentradas

e Son exclusivas para deportistas de alto
rendimiento, a los cuales, las otras cargas
ya no les produce el efecto deseado

e Son mas dificiles de controlar

e Exige un gran esfuerzo por parte del
deportista

e Con este tipo de cargas, una temporada
puede tener hasta 4 macrociclos
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CLASIFICACION SEGUN LAS TAREAS

e Aprendizaje y perfeccionamiento técnico
— Carga 2-3

e Entrenamiento
— Carga 3-5

e Valoracion
- Carga 2 - 5



LA SESION DE
ENTRENAMIENTO

CLASIFICACION SEGUN LA ORGANIZACION

e GRUPOS
e INDIVIDUALES
e MIXTAS

Profesor Dr. José Manuel Garcia Garcia
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La sesion de entrenamiento
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CLASIFICACION SEGUN LA CARGA
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e DESARROLLO

— Extrema
— Grande
— Importante

e MANTENIMIENTO
— Media ,
e RECUPERACION

— Pequena

Profesor Dr. José Manuel Garcia Garcia
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e SESIONES SELECTIVAS
e SESIONES COMPLEJAS
e SESIONES SUPLEMENTARIAS

Profesor Dr. José Manuel Garcia Garcia



INTERPRETACION DE LAS CARGAS
EN RELACION A LA INTENSIDAD

CARGAS DONDE SE INVOLUCREN VARIOS SISTEMAS FUNCIONALES.
SISTEMA NERVIOSO CENTRAL. CARACTER DEL ESFUERZO MAXIMO.
(P.E. TRABAJOS DE VELOCIDAD, FUERZA EXPLOSIVA, RESIST
ANAEROBICAETC...)

CARGAS DONDE SE INVOLUCREN EL SISTEMA NEUROMUSCULAR.
CARACTER DEL ESFUERZO SUBMAXIMO. (P.E. TRABAJOS DE FUERZA
DINAMICA MAXIMA, POTENCIA AEROBICA, R. ANAEROBICA NO MAXIMA,
ETC...)

CARGAS DE CARACTER MEDIO. SE INVOLUCRAN SISTEMAS
FUNCIONALES COMO EL VEGETATIVO. TRABAJOS POR DEBAJO DEL
UMBRAL ANAEROBICO. (P.E. TAREAS RELACIONADAS CON LA
RESISTENCIA A LA FUERZA, CAPACIDAD AEROBICA, DESTREZAS QUE
REQUIERAN UNA CONCENTRACION EXTRAETC...)

CARGAS DE CARACTER LIGERO. TRABAJOS RELACIONADOS CON EL
UMBRAL AEROBICO. TRABAJOS DE RESISTENCIAA LA FUERZA
AEROBIOS, RESISTENCIA RECUPERADORA, FLEXIBILIDAD
PROFILACTICAY RECUPERADORAETC...

CARGAS DE CARACTER MUY LIGERO. SE RELACIONAN CON TRABAJOS
LIPOLITICOS Y DE RECUPERACION ACTIVA









Valoracion la carga en los
microciclos

Por Semana

Microciclo de Impacto o de Choque
— Carga Acumulada > 35 unidades de carga

Microciclo de Carga
— Carga acumulada entre 30 y 34 U.C.

Microciclo de Carga y Ajuste o Evaluac.
— Carga acumulada entre 24 y 30 U.C.

Microciclo de Carga ligera y Recuperacion
— Carga acumulada < de 24 U.C.






- 10 11 12 13 14 15 16
12SES | FD.M/4 | TECN/4 | FDMJ/4 | FLEX/2 | F.D.M./4

22ses | TECN2 | TOUAY | TECNI2 | TECNM4 | TECNIZ C.A. 31
CARGA 6 7 6 6 6

- 17 18 19 20 21 22 23
12SES | FD.M/4 | TECN/4 | FDM/4 | TECN/4 | FD.M./4

22ses | TecNs | TOUAY | teCNs | POTAR T TECNR CA. 35
CARGA 7 7 7 8 6 -







Mesociclo

Es un ciclo intermedio de entrenamiento.

Consta de varios microciclos que tienen un
objetivo concreto.

La union de varios mesociclos forman un
periodo o un fase.

Dependiendo del tipo de carga utilizada,
los mesociclos tienen un tipo de
organizacion u otra.



Mesociclos basados en
cargas regulares (I)

e Mesociclo introductorio

e Mesociclos de desarrollo:

— Mesociclo de desarrollo
propiamente dicho

— Mesociclo de choque
e Mesociclos intermedios

— Mesociclo estabilizador
— Mesociclo de perfeccionamiento



Mesociclos basados en
cargas regulares (II)

e Mesociclos de control
— Mesociclo preparatorio de control
— Mesociclo precompetitivo

e Mesociclos de competicion

— Mesociclo de preparacion a la competicion

— Mesociclo de competicion propiamente
dicho

— Mesociclo restaurador



Mesociclos basados en
cargas concentradas

e Mesociclo de Acumulacion
e Mesociclo de Transformacion
e Mesociclo de Realizacion

Planificacion A.T.R.



Mesociclo de acumulacion
Objetivos

Mejorar la resistencia a la fuerza
Mejorar la fuerza dinamica maxima
Mejorar el componente aerobico

Mejorar la movilidad articular y
elasticidad

Aumentar el bagaje técnico y tactico
Correccion de errores




Mesociclo de Transformacion
Objetivos

e Mejorar de resistencia a la fuerza
especifica

e Mejora de la fuerza explosiva

e Mejora de capacidad aerobica-
anaerobica

e Mejora de la tolerancia al acido lactico

e Integracion gesto-condicional de los
T.waza

e Desarrollo del trabajo tactico-funcional



Mesociclo de Realizacion
Objetivos

Mejorar la fuerza explosiva que se
manifiesta en el ambito temporal
especifico

Mejorar la resistencia especifica de
combate

Optimizar la velocidad en regimen de
resistencia

Adecuar el ritmo y velocidad a los
parametros condicionales
conseguidos

Optimizar una tactica-funcional tipo



Vamos a construir un planificacion

Datos necesarios para realizarla

1. Conocimiento profundo de nuestro grupo
deportivo

. Objetivo

. Medios que disponemos
. Programacion

. Medidas de rectificacion

o A W N



Conocimiento profundo de
nuestro grupo deportivo

¢Quiénes son?

{Qué podemos esperar de ellos? éQué
esperan ellos de ti?

Disponibilidad para el entrenamiento

Conocimiento de su entorno familiar y de
entrenamiento

¢Como responde a cada situacion?

Evaluacion condicional, técnica y de
rendimiento



Objetivos

e Objetivo VS Declaracion de intenciones

e Objetivo de Rendimiento

— Fecha, Lugar, Clasificacion, Rivales, Situacion
actual con respecto al objetivo previsto.

e Sub Objetivos (Cuantificables y Declarados)



Medios a nuestra disposicion

Aprobacion del proyecto deportivo

Organizacion estructural
— Profesionales de apoyo

Herramientas de entrenamiento y
evaluacion

Proyecto econdmico (Actual y Posible)
Garantias de trabajo



Programacion

Objetivo y Sub-objetivos

Estructura Macrociclica

Estructura Mesociclica

Estructura Microciclica

Medidas de Rectificacion del Programa
Programacion Individualizada



IEMPEZAMOS!




EJEMPLO

Objetivo: Campeonato Europa

P Ajuste

sarrollo Estabiliz Choque Prep Control Perfeccion Compl;:etitivo Competic Goio

Etapa General Etapa Especifica

Periodo Preparatorio P. Competiciones



PERIODO PREPARATORIO
ETAPA GENERAL

e Objetivos Condicionales
— Flexibilidad: Extensibilidad, Flexibilidad Residual
— Resistencia: Aerobica Lipolitica y Glucolitica
— Fuerza: Resistencia a la fuerza
— Velocidad: Gestual (técnica)

e Objetivos Tecnicos

— Construccion y perfeccionamiento T.W.
— Aprendizaje de cosas nuevas 0 no especializadas

e Objetivos Tacticos

— Construccion y aprendizaje de secuencias tacticas (Ataque,
Defensa y Amonestacion)



PERIODO PREPARATORIO
ETAPA GENERAL

e Objetivos Condicionales
— Flexibilidad: Extensibilidad, Movilidad Articular
— Resistencia: Aerobica Glucolitica principalmente y Lipolitica
— Fuerza: Fuerza Dinamica Maxima y Rest. a la Fuerza
— Velocidad: Velocidad de reaccion y Gestual (técnica)

e Objetivos Tecnicos

— Construccion y perfeccionamiento T.W.
— Perfeccionamiento de cosas nuevas o no especializadas

e Objetivos Tacticos

— Aprendizaje y Perfeccionamiento de las secuencias tacticas
(Ataque, Defensa y Amonestacion) aprendidas



NOVIEMBRE
PERIODO PREPARATORIO. ETAPA GENERAL
MESOCICLO DE DESARROLLO

- 29/10 30/10 31/10 1 2 3 4

12 SES R. AER/2 R.F./3 R.AER/2 R.F./3

22 SES TECN/2 | TECN/2 | TECN/3 | TECN/3 C.A.20
CARGA 4 5 3 5 3 -
- 5 6 7 8 9 10 11

13 SES R.AER/3 FDM/3 FLEXIB. | R.AER/3 FDM/3

2@ SES TECN/2 | TECN/2 | TECN/3 | TECN/2 | TECN/2 C.A. 25
CARGA 5 5 5 5 5




NOVIEMBRE
PERIODO PREPARATORIO. ETAPA GENERAL
MESOCICLO DE DESARROLLO

13 14 15 16
1@ SES R.AER/3 | FD.M./4 | FLEX/3 | R.AER/4 | FD.M./4
22 SES TECN/3 | TECN/2 | TECN/4 | TECN/3 | TECN/2
CARGA 6 6 7 7 6
- 19 20 21 22 23 24 25
13 SES F.D.M./4 | R.AER/4 R.AER/2 | FLEX/2
22 SES TECN/2 | TECN/3 TECN/2 C.A.20
CARGA 6 7 4 3 -




PERIODO PREPARATORIO
ETAPA GENERAL

e Objetivos Condicionales
— Flexibilidad: Extensibilidad, Movilidad Articular
— Resistencia: Aerobica Glucolitica principalmente y Lipolitica
— Fuerza: Fuerza Dinamica Maxima y Rest. a la Fuerza
— Velocidad: Velocidad de reaccion y Gestual (técnica)

e Objetivos Tecnicos

— Construccion y perfeccionamiento T.W.
— Perfeccionamiento de cosas nuevas o no especializadas

e Objetivos Tacticos

— Aprendizaje y Perfeccionamiento de las secuencias tacticas
(Ataque, Defensa y Amonestacion) aprendidas



PERIODO PREPARATORIO. ETAPA GENERAL
MESOCICLO DE ESTABILIZACION

NOVIEMBRE-DICIEMBRE

- 26 27 28 29 30 2
1@ SES F.D.M./4 | RAAER/3 | FED.M./4 | FLEX/2 | F.D.M./4

23 SES TECN/2 | TECN/4 | TECN/2 | TECN/2 | TECN/2 C.A.29
CARGA 6 /7 6 4 6

1@ SES F.D.M./4 | R.AER/3 | ED.M./4 | FLEX/2

238 SES TECN/2 | TECN/4 | TECN/2 | TECN/2 | TECN/2 C.A.25
CARGA 6 7/ 6 4 2




PERIODO PREPARATORIO
ETAPA GENERAL

e Objetivos Condicionales
— Flexibilidad: Movilidad Articular y Elasticidad
— Resistencia: Aerobica Glucolitica y Potencia Aerobica
— Fuerza: Fuerza Dinamica Maxima y F. Explosiva
— Velocidad: Velocidad Gestual y Capacidad Acelerativa

e Objetivos Tecnicos

— Perfeccionamiento T.W. con implemento condicional
— Perfeccionamiento acciones determinantes

e Objetivos Tacticos

- Perfeccionamiento de las secuencias tacticas (Ataque,
Defensa y Amonestacion) aprendidas



DICIEMBRE
PERIODO PREPARATORIO. ETAPA GENERAL
MESOCICLO DE DESARROLLO 2

11 12 13 14 15 16

1@ SES F.D.M./4 | TECN/4 | ED.M./4 | FLEX/2 | ED.M./4

22 SES TECN/2 | POT AE/3 | TECN/2 | TECN/4 | TECN/2 CA. 31

CARGA 6 7 6 6 6 -
- 17 18 19 20 21 22 23

13 SES F.D.M./4 | TECN/4 | FED.M./4 | TECN/4 | FED.M./4

22 SES TECN/3 | POT AE/3 | TECN/3 | POT AE/4| TECN/2 CA. 34

CARGA 7 7 / 8 6




|

DICIEMBRE- ENERO
PERIODO PREPARATORIO. ETAPA GENERAL

MESOCICLO DE DESARROLLO 2

- 24 25 26 27 28 29 30
12 SES F.D.M./4 R.AER/2

22 SES TECN/3 | TECN/4 | TECN/3 C.A. 16
CARGA 3 8 3

- 31 1 2 3 4

13 SES R.AER/3 F.D.M./4 | TECN/4 | ED.M./4

22 SES TECN/3 | POT AE/4 | TECN/2 CA. 24
CARGA 3 / 8 6




PERIODO PREPARATORIO
ETAPA ESPECIFICA

e Objetivos Condicionales
— Flexibilidad: Elasticidad Muscular, Movilidad Articular
— Resistencia: Potencia Aerdbica y Resistencia Lactacida
- Fuerza: Fuerza Explosiva y Potencia
— Velocidad: Capacidad Acelerativa y Gestual en TW

e Objetivos Tecnicos

— Automatizacion del T.W. ( Competicion)
— Puesta en escena de las cosas nuevas o no especializadas

e Objetivos Tacticos

— Puesta en escena de las secuencias tacticas (Ataque,
Defensa y Amonestacion) aprendidas



ENERO ,
PERIODO PREPARATORIO. ETAPA ESPECIFICA
MESOCICLO DE CONTROL

1@ SES

8

10

11

12

13

22 SES

CARGA

F.EXP/5

F.EXPL/5

C.A.35

- 14 15 16 17 18 19
F.EXP/5 TECN/3 FLEX/2

22 SES TECN/3 | TECN/5 | POT.AE/4 | TECN/3

CARGA 8 5 7 3 2

20




MESOCICLO DE PERFECCIONAMIENTO

ENERO - FEBRERO ;
PERIODO PREPARATORIO. ETAPA ESPECIFICA

\

- 21 22 23 24 25 26 27
1@ SES F.EXP/5 | TECN/3 F.EXPL/5 | POT.AE/4

22 SES TECN/3 | POT.AE/4 | TECN/5 | TECN/3 C.A.34
CARGA 8 7 5 8 6
- 28 29 30 31 1

12 SES TECN/3 | TECN/3 TECN/3 | POT.AE/4

22 SES F.EXP/5? | PAE/4? | TECN/5 | REXPL/5 C.A.34
CARGA 8 7 5 8 6




FEBRERO

PERIODO PREPARATORIO. ETAPA ESPECIFICA
MESOCICLO PRECOMPETITIVO

1@ SES TECN/3 FLEX/2 TECN/2

22 SES F.EXPL/5 | POT AE/5| TECN/4 | F.EXPL/4

CARGA 8 7 4 2




FEBRERO - MARZO

PERIODO PREPARATORIO. ETAPA ESPECIFICA
MESOCICLO PRECOMPETITIVO

l
-

19 20 21 22 23 24

1@ SES FLEX/3 FLEX/3 | FEXPL/5 | FLEX/4 R.AE/3
22 SES TECN/3 | R.LAC/5 | TECN/3 | R.LAC/5 C.A.32
CARGA 6 8 8 9 3

- 25 26 27 28 29 1 2
13 SES F.EXP/5 R.AE/3
22 SES R.EXP/5 | R.LAC/5 | TECN/4 | TECN/3
CARGA 5 5 9 3 3




I

MARZO ,
PERIODO DE COMPETICION ,
MESOCICLO DE INTRODUCTORIO COMPETICION

- 3 4 5 6 7 8 9

1@ SES TAC ESP | TAC ESP TAC ESP | TAC ESP

22 SES R.EXP/5 | POT AE/4 | TACESP | R.EXP/5 | POT AE/4 29
CARGA 7 6 3 7 6 -
- 10 11 12 13 14 15 16

13 SES TAC ESP | TAC ESP -

22 SES R.EXP/5 | POT AE/4 | TAC ESP STAGE

CARGA 7 6 3 MAX MAX MAX -




I

MESOCICLO PREPARATORIO DE COMPETICION

MARZO ,
PERIODO DE COMPETICION

18 19 20 21 22 23

1@ SES FLEX/3 | TACESP | TAC ESP

22 SES TECN/3 | TECN/3 | R.EXP/5 | TECN/3 | R. LAC/5 C.A. 28

CARGA 3 6 8 6 5 -
- 24 25 26 27 28 29 30

13 SES TACESP | TACESP | TACESP | TAC ESP FLEX/3

22 SES R.EXP/5 | TECN/3 | R.LAC/5 | TECN/4 | TECN/4 C.A.32

CARGA 7 5 7 6 7




MARZO - ABRIL )
PERIODO DE COMPETICION
\ MESOCICLO DE COMPETICION. PUESTA A PUNTO

SUB- OBJETIVO DE LA PLANIFICACION |
RN

12 SES TACT TACT

22 SES R.LAC/4 | EEXP/5 | TECN/3 TACT

CARGA

RESULTADO: 5 MEDALLAS EN EL CAMPEONATO DE EUROPA
12 VEZ EN NA HISTORIA DONDE SE CONSIGUEN MAS DE 2 MEDALLAS



NO CLASIFICADOS
POR EL CTO DEL MUNDO

PLANIFICACION CONTEMPORANEA
CARGAS CONCENTRADAS
INTENSIDAD ALTA TODO EL CICLO
MENOR CONTROL ADAPTATIVO




CTO
TBILISI PARIS V:IEQSGA EUROPA
SOFIA

SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE 08 ENERO \ \ FEBRERO / MARZO
9 |16]23|30] 7 |14[21]28] 4|11[18]25] 2 [ 9 ]16[23[30] 6\N3[20]27|\\[10]17]24[ 2] 9 [16] 23] 30
A\ V

-29|-28]-27| 26 | -25] -24 [ -23| -22] -21| -20| -19] -18[ -17]| -16]| -15[ -14]| -13] -12\A11]| -10] 9 N8 | -7 | 6 [ -5] -4 | -3 | -2 | -1
WC SW WC
STG STG STG

EV EV EV EV

| DESARROLLO ESTAB DESARROLLO 2 CONTROL | PERFECl PRECOMPETITIV IN.COM PR.COM | COMP
ETAPA GENERAL ETAPA ESPECIFICA
P.TRANSICIONl DESCANSO PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETICION

PLANIFICACION CON CARGAS REGULARES

Dinamica de las Cargas

p00eannd0old0Utaduloudggl I

2l2f21]1]2]2[3[a]2]a]3[3[a[s5]2]4a]5[3[a]5]3]5]4a[3[a[5[a]a]s]2]

=S @

CLASIFICACION CONSEGUIDA CTO MUNDO

-24|-23]-22]-21[-20] -19] -18[-17] -16] -15[ -14]| -13] -12[ 11| -10] 9 | -8 | 7| 6| 5] -4 | 3| -2 | -1
wWC 4 lwe

SW
STG A STG STG
EV EV EV
','
f

TR BIC/REALIZZN>N] DESCANSO | ACUMULAC. 1| ACUMULACION 2 |TRANSFORM1|T?ANSFORM2 REALIZAEION \|TRANS/TRANSF| REAL
PLANIFICACION CON CARGAS CONCENTRADAS

ﬂ\:A

itars a0 lo0loenlnlan u\1

414l 3f3] 1] 11345 3]als|[3]2[3]s5]|B[s|[3]3[s5]k]3] 3\|5|4|3|

OSSN

CLASIFICACION SIN CONSEGUIR




"ATLETAS NO CLASIFICADOS

TRAS CTO DEL MUNDO

17/09 - 14/10

MESOCICL TRANSICION/REALIZACION

15/10 — 04/11

DESCANSO

05/11 — 25/11

MESOCICLO ACUMULACION 1

26/11 — 23/12

MESOCICLO ACUMULACION 2

24/12 — 13/01

MESOCICLCO TRANSFORMACION 1

14/01 - 03/02

MESOCICLO TRANSFORMACION 2

04/02 — 02/03

MESOCICLO DE REALIZACION

03/03 — 24/03

MESOCICL TRANSICION/TRANSFORM.

25/03 —13/04

MESOCICLO DE REALIZACION




SEPTIEMBRE ,
~ MESOCICLO DE TRANSICION -REALIZACION

- 17 18 19 20 21 22 23
1@ SES R.AE/2 TECN/3 FLEX/3 R. AE/3

VIAGEM
22 SES TECN/3 C.A. 16
CARGA 2 2 3 6 3
- 24 25 26 27 28 29 30
13 SES FLEX/3 FLEX/3 R.AE/2
22 SES R.LAC/4 | TECN/4 | REXP/5 | TECN/3
CARGA 7 4 5 6 2




OCTUBRE

MESOCICLO REALIZACION

- 1 2 3 4 5 6 7
1@ SES R.AE/3 TECN/3 | TACES/2 | TECN/3 R.AE/2
22 SES POT AE/5 | R.EXPL/5 | R.LACT/5 | TECN/4 C.A.32
CARGA 3 8 7 8 4 2 -
- 8 9 10 11 12 13 14
12 SES FLEX/3 F.EXP/5 FLEX/3 R.AE/2
22 SES TACT/3 | POT AE/4 TECN/3
CARGA 6 4 5 6 2




PROBLEMA: EL CAMPEONATO DE PORTUGAL ABSOLUTO ES EL
DIA 18 DE NOVIEMBRE.
MUY DIFICIL LLEGAR CON BUENA PREPARACION
. QUE HACER?




NOVIEMBRE

MESOCICLO DE ACUMULACION 1

- 5 6 7 8 9 10 11

1@ SES R.AE/2 R.AE/3 R.F./3 R.AE/3 R.F./3

22 SES TECN/2 | TECN/2 | TECN/3 | TECN/3 | TECN/3 C.A. 30
CARGA 7 2 6 6 6 3 -
- 12 13 14 15 16 17 18

13 SES R.AE/4 R.F./4 FLEX/3 R.AE/3 R.F./3

22 SES TECN/3 | TECN/2 | TECN/4 | TECN/3 | TECN/2
CARGA 7 6 7 6 5




NOVIEMBRE

MESOCICLO ACUMULACION 1

- 19 20 21 22 23 24 25
13 SES R.AE/4 R.F./4 FLEX/3 R.AE/4 R.F./4

22 SES TECN/2 | TECN/3 | TECN/4 | TECN/4 | TECN/3 C.A.36
CARGA 2 7 8 7 8




NOVIEMBRE- DICIEMBRE

MESOCICLO ACUMULACION 2

SUSSE'IVIIE. 26 27 28 29 30 2
1@ SES ALUA FDM/4 | POT AE/3 | FDM/4 | POT AE/3

22 SES TECN/2 | TECN/3 | TECN/4 | TECN/2 | TECN/2 C.A.28
CARGA 2 7 7 6 5 3
=T [ s [ e | ;
13 SES FDM/4 | POT AE/3| FDM/4 | POT AE/3| FDM/4

22 SES TECN/2 | TECN/3 | TECN/4 | TECN/4 | TECN/2 C.A. 33
CARGA 6 6 8 7 6 4




MESOCICLO ACUMULACION 2

DICIEMBRE

?I\E:IPSAI\ECI\ill'O 10 11 12 13 14 15 16
1@ SES FDM/4 FLEX/3 FDM/4 FDM/4 R.AE/3

22 SES POT AE/5 | TECN/4 | TECN/3 | POT AE/5| TECN/3 C.A.38
CARGA 9 7 7/ 5 7 3 5
z;:(ESZI 17 18 19 20 21 22 23
12 SES FLEX/3 FDM/4 FDM/4 R.AE/3

22 SES POT AE/5 | TECN/2 | POT AE/5 | TECN/3 FLEX/3 C.A. 32
CARGA 8 6 5 7 6 4




DICIEMBRE-ENERO

MESOCICLO TRANSFORMACION 1

EVALUAC



ENERO

MESOCICLO TRANSFORMACION 1




ENERO

MESOCICLO TRANSFORMACION 2

d
12 SES EVALUAC
23 SES F.EXP/5
CARGA 8

d
o
12 SES R.AE/3
23 SES TECN/3

CARGA 6

15

POT AE/5

5

22

F.EXPL/5
TECN/4

9

16

F.EXP/5

5

23

TACT/3
POT AE/5

8

17

R.AE/3
TECN/3

6

24

TACT/4
TECN/4

8

18

TECN/2

25

F.EXP/5
TECN/2

7

19

20

TBILISI - SOFIA

26

C.A.26

3

27

C.A.38



ENERO - FEBRERO

MESOCICLO DE TRANSFORMACION 2

3@ SEM.

CARGA 28 29 30 31 1 2 3
13 SES FEXP/EV  TACT/3 FLEX/3
28 SES TECN/3  TECN/3  TECN/4  POTA/EV  EEXP/5 CA. 31

CARGA 3 8 7/ 8 5 4



FEBRERO

| MESOCICLO DE REALIZACION

1@ SES TECN/3 FLEX/?2 TECN/2

22 SES F.EXPL/5 | POT AE/5| TECN/4 | F.EXPL/4

CARGA 8 7 4 2
- 11 12 13 14 15 16 17
12 SES
22 SES STAGE
CARGA




FEBRERO - MARZO

MESOCICLO DE REALIZACION 1




MARZO

MESOCICLO TRANSICION - TRANSFORMACION

R.AER/3

FLEX/3

R.AER/3

TACT/3

TECN/3

TECN/3




MARZO

MESOCICLO DE TRANSICION - TRANSFORMACION




MARZO - ABRIL

MESOCICLO DE REALIZACION PRINCIPAL

1aSES |TACESP |TACESP |TACESP | TACESP | FLEX/3

2aSES | REXP/S | TECN/3 | R.LAC/5 | TECN/4 | TECN/4 C.A.32

wan | 7 | 5 | 7 | & | 7 |
1 2 3 4 5 6

12 SES TACT TACT CTO EUROPA. LISBOA

2aSES | RILAC/4 | FEXP/5 | TECN/3 | TACT

CARGA




MUCHAS GRACIAS POR SU ATENCION

JoseManuel.Garcia@uclm.es







